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MULHERES MULTITAREFAS:
UM ALERTA A SOBRECARGA
DE TRABALHO

O dia a dia de uma mulher é normalmente recheado de afazeres: ativi-
dades profissionais, familia, filhos, e o que mais for possivel encaixar
em 24h. Com tantos compromissos, o autocuidado acaba ficando para
depois, e muitas vezes esquecido em meio as tarefas diarias. Por conta
dessa jornada dupla de trabalho, o piblico feminino tem sofrido para
manter a saide mental em dia.

De acordo com uma pesquisa divulgada pela Universidade de Oxford,
as mulheres tém 40% de chances a mais de desenvolver transtornos
mentais do que homens e ainda 60% a mais para ansiedade. Essa
tendéncia, segundo o estudo, deve-se a excessiva autocobranga e a
impossibilidade de concluir as intimeras tarefas sem estar no modo
exaustdo, o que gera frustragdo e abala a autoestima. Porém, antes que
a sobrecarga leve a exaustdao emocional e mental nosso corpo nos da
alguns sinais.

O primeiro sinal é a irritabilidade com as demandas simples dos fi-
lhos, com a rotina familiar e no trabalho. A constante irritagdo acaba
levando a uma fadiga e a uma hipersensibilidade com um sentimento
de incapacidade e por fim o desejo de se isolar do mundo que expressa
um estado de exaustdo profunda. Nesse momento parece que a vida
foge do corpo, a respiragdo esta curta, a mente lenta e inquieta e o
corpo tenso e rigido.

E importante perceber e sentir os sinais

< . do corpo, para com atengéo ir retornando

E preciso ao equilibrio. E esse retorno deve ser feito
a p ren d er a com uma rotina de cuidados didrios como
um momento de respiragdo consciente, to-

ba I.an Cearlr OS marum banho energizante ao final do dia,
mome nt oS fazer uma massagem relaxante nas maos e

pés com um 6leo aromatico ou mesmo dar
uma boa gargalhada com a familia. Esses
sdo pequenos e simples cuidados de todos
os dias que vao ativar a energia e recuperar
o0 animo.

Para as mulheres que estdo em um momento de muita atividade e que
falta tempo para cuidar de si mesma, para se ouvir, para refletir ou
relaxar, o indicado é comegar a incluir na rotina uma ‘Pausa Cons-
ciente” um breve momento de alguns minutos, que pode ser feito até
mesmo sentado na cadeira de trabalho, para respirar e se observar. Es-
ses pequenos e constantes ‘olhar para si’, acabam resultando em uma
pratica de escuta dos sinais do corpo, da mente e nos ajudam a ter
mais consciéncia do que precisamos fazer para que o modo exaustao
nao tome conta.

Outro ponto importante que aprendemos com a pausa consciente é o
de respeitar nosso limite. E isso nao esta ligado diretamente (e neces-
sariamente) a quantidade de tarefas que fazemos, mas sim o quanto
nos deixamos invadir por demandas em que nossas necessidades e li-
mites nao estdo incluidos, abalando nossa integralidade nos levando a
agir apenas como um cumpridor de tarefas, sem qualidade e presenca.
Da exigéncia excessiva para “dar conta de tudo” sem respeitar o pro-
prio limite perdemos a capacidade de discernir o quanto de energia
devemos colocar em cada agdo ou tarefa e por quanto tempo. E preci-
so aprender a balancear os momentos de atividade mental/fisica com
pausas de relaxamento, descanso e respiragdo consciente para regular
o funcionamento da mente e do corpo, evitando, primeiramente, che-
gar a um grau de irritabilidade que se torne constante.

Se dar breves e vérias pausas didrias com consciéncia e presenga é
fundamental para manter o equilibrio, o bem estar emocional e a sat-
de mental, que ira refletir na qualidade de nossa entrega/presencga e,
também em nossos relacionamentos para fluir com mais flexibilidade
e disposigao.

Cuide-se com carinho.

de atividade
mental/fisica

Laura Mariani é chefe da Curadoria e Qualidade Naomm, startup
incubada pela Natura Startups, que reine terapeutas qualificados e
licenciados em PICs - Praticas Integrativas e Complementares.

VESPERA DE ANIVERSARIO
Tangara recebera Sessao
[tinerante da ALMT

Sao servigos
sociais de saude,
beleza, cidadania,
lazer, entre outros

Assessoria

A Assembleia Legis-
lativa de Mato Grosso
aprovou requerimento
do deputado estadual
Dr. Jodao (MDB) para que
seja realizada no dia 12
de maio deste ano a pri-
meira Assembleia Itine-
rante pés-pandemia de
Covid-19, em Tangaré
da Serra. A sessdo es-
pecial ird ocorrer na
véspera do aniversario
da cidade e trara diver-
sos beneficios para a
populagao.

“Nosso requerimen-
to serviu para dar um
grande presente para
nossa Tangara da Serra,
sendo que todo o estado

A sessédo especial serd na véspera do aniversario da cidade

estard com os olhos vol-
tados para nossa cidade
neste dia! E um grande
passo também ter essa
retomada da Assem-
bleia Itinerante aqui no
Médio-Norte, com ofe-
recimento de diversos
servigos”, comemora o
deputado.

O requerimento foi
aprovado por unanimi-
dade durante sessao or-
dinéaria no Gltimo dia 13
de abril, na Assembleia
Legislativa de Mato
Grosso.

“Neste dia, além dos
nossos colegas depu-
tados, também estarao
presentes autoridades
de todos os municipios
da regido (Tangarda da
Serra, Barra do Bugres,
Brasnorte, Campo Novo
do Parecis, Denise, Nova
Olimpia, Porto Estrela,
Santo Afonso e outros).
Teremos diversas ho-
menagens que também

serdo entregues a algu-
mas personalidades da
regidao”, adianta.

A Assembleia Itine-
rante conta com servi-
gos sociais de satude,
beleza, cidadania, lazer,
entre outros. O objetivo
dela é levar servigos a
populagao e debater as
demandas apresentadas
pela sociedade e auto-
ridades de cada regiao
atendida.

Representante da re-
gido, o deputado Dr.Joao
diz estar sempre empe-
nhado em trazer melho-
rias e destacar os muni-
cipios deste importante
pedago de Mato Grosso.

Nos tltimos dois fins
de semana, o parlamentar
esteve no Assentamento
Antonio Conselheiro, em
Tangard da Serra, para
entrega de duas patru-
lhas mecanizadas, des-
tinadas a agricultores e
seus familiares.
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TEMPORARIA

Governo pede a internacionalizacao do aeroporto

FABIOLA TORMES / Redacao DS

O Governo de Mato
Grosso encaminhou ao
Governo Federal o pedi-
do de internacionaliza-
¢do temporaria do Aero-
porto Marechal Rondon,
de Cuiabé/Varzea Gran-
de, pelo periodo de qua-
tro meses, até a finali-
zagao dos jogos da Copa
Sul-Americana, em 1° de
outubro.

O secretario-chefe da
Casa Civil, Rogério Gallo,
destacou que, atualmente,
para a liberagao definiti-

va da internacionaliza-
¢do, o aeroporto depen-
de de investimentos e
adaptagbes a serem exe-
cutadas pela atual con-
cessiondria responsavel,
conforme exigéncias dos
6rgaos publicos federais
envolvidos no processo,
ou seja, independe da
atuacao do governo esta-
dual.

Gallo pontuou que o
requerimento leva em
consideragdo o fato de
que o campeonato con-
ta com a participagao do
Cuiaba Esporte Clube,
que precisard receber a

visita de clubes interna-
cionais na Capital.

Gallo lembrou que, a
época da Copa do Mun-
do Fifa 2014, o Aero-
porto Marechal Rondon
também obteve a inter-
nacionalizagdo tempora-
ria, permitindo pousos e
decolagens de paises vi-
zinhos, assim como em
2021, para realizagao da
Copa América.

O préximo jogo do
Cuiaba na Arena Panta-
nal estd marcado para o
dia 27 de abril, contra
o time uruguaio River
Plate.




